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நோய்‌ தளீர்க்க முடியாததா? 


நோய்‌ என்ற எதுவும்‌ அணுகாத 
வகையில்தான்‌ இறைவன்‌ உயிர்கள்‌ 
அனைத்தையும்‌ படைத்திருக்கிறான்‌. 

மனிதன்‌ தவிர்த்த _ மனிதனோடு 
ஒட்டி வளரும்‌ பிராணிகளைத்‌ தவிர்த்த 
வேறு எந்தப்‌ பிராணியும்‌ பெருமளவுக்கு 
நோய்த்‌ தாக்குதலுக்கு இலக்காவதில்லை 
என்ற உண்மையினை உயிரியல்‌ அறிஞர்கள்‌ 
தெரிவிக்கின்றார்கள்‌. 

மனிதனையும்‌, மனிதனை நம்பி வாழும்‌ 
உயிர்களையும்‌ தவிர்த்த பிற பிராணிகள்‌ 
அனைத்தும்‌ இறைவன்‌ விதித்த விதிமுறை 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


6 


களை மீறாமல்‌ ஓர்‌ ஒழுங்குடன்‌ கட்டுப்‌ 
பாட்டுடன்‌ வாழ்க்கை நடத்துகின்றன. 

ஆகவே அவை நோய்‌ வாய்ப்பட்டு 
அவதியுறுவதற்கான வாய்ப்பில்லாமல்‌ நல்‌ 
வாழ்க்கை நடத்துகின்றன . 

மனிதன்‌ இறைவன்‌ விதித்த இயற்கை 
விதி முறைகளைப்‌ புறக்கணித்து முறையற்ற 
வாழ்க்கை முறையினைக்‌ கையாளுவதால்‌ 
தான்‌ எளிதாக நோய்த்‌ தாக்குதலுக்கு 
இலக்காகி அவதியுறுகின்றான்‌ . 

தன்னோடு சேர்ந்து வளரும்‌ பிராணி 
களையும்‌ தன்‌ வாழ்வினை ஒட்டியே இவன்‌ 
பழக்குவதால்‌ வீட்டு வளர்ப்புப்‌ பிராணிகளும்‌ 
நோய்களுக்கு இலக்காகி அவதியுறுகின்றன . 

இன்றைய சூழ்நிலையில்‌ கூட மனிதன்‌ 
சீரான, சரியான வாழ்க்கை முறையினை 
அமைத்துக்‌ கொள்வதன்‌ மூலம்‌ நோய்‌ 
அணுகாதவாறு வாழ்ந்துவிட முடியும்‌. 

உடல்நல விதிமுறைகளை ஒழுங்காக 
கவனத்துடன்‌ கடைப்பிடிப்பதன்‌ மூலமும்‌, 
மன நிலையினை சீராகவும்‌, அமைதி 
யுடனும்‌ வைத்துக்‌ கொள்வதன்‌ மூலமும்‌, 
சுற்றுப்புற சூழ்நிலைகளை ஆரோக்கியம்‌ 
தவழக்‌ கூடிய விதத்தில்‌ அமைத்துக்‌ 
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கொள்வதன்‌ மூலமும்‌ ஒரு மனிதன்‌ நிச்சய 
மாக நோயணுகாமல்‌ நலமான வாழ்வு 
வாழ்ந்துவிட முடியும்‌. 

தேரய்‌ தோன்றுவதற்கான அடிப்படை 


ஆரோக்கிய வழிகளைக்‌ கடைபிடிப்‌ 
பதன்‌ மூலம்‌ நாம்‌ பெறும்‌ ஆரோக்கியம்‌ 
நம்முடைய வாழ்க்கையில்‌ இன்பத்தைத்‌ 
தேக்குகிறது. 

உடல்‌ ஆரோக்கியத்தைக்‌ காப்பதன்‌ 
மூலம்‌ நீடித்த ஆயுளைப்‌ பெறமுடியும்‌. 

ஐரோப்பிய நாடுகளில்‌ மக்களின்‌ சராசரி 
ஆயுள்‌ 50 ஆண்டுகளாக இருக்கும்போது 
ஆசிய மக்கள்‌ குறிப்பாக இந்திய 
மக்களின்‌ சராசரி ஆயுள்‌ 85 ஆண்டுகளாக 
இருப்பதைப்பற்றி நாம்‌ அவசியம்‌ சிந்தித்தாக 
வேண்டும்‌. 

உடல்‌ என்பது ஏதேோ தானாக 
இயங்கும்‌ ஒரு இயந்திரம்‌ என்றும்‌, இந்த 
இயந்திரத்தைப்‌ ' பற்றி கவலைப்படவே 
தேவையில்லை என்றும்‌, என்றைக்காவது 
இயந்திரம்‌ பழுது அடைந்தால்‌ அப்போது 
டாக்டர்களைத்‌ தேடிப்போய்‌ பழுது பார்த்து 
விடலாம்‌ என்றும்‌ நம்மில்‌ பலர்‌ நினைக்‌ 
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கிறார்களே. இந்த நினைவுதான்‌ பிணியை 
“வா” என்று வருந்தி அழைக்கின்றது. 

உடல்‌ என்பது மிகக்‌ கவலையுடன்‌ 
பேணிப்‌ பாதுகாக்கப்படவேண்டிய ஒன்று 
என்றும்‌, இந்த உடலின்‌ ஆரோக்கியம்‌ 
கெடுவது மனித வாழ்க்கைக்கே ஏற்படும்‌ 
விபத்து என்பதையும்‌ மனத்தில்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

நோய்‌ என்றால்‌ அது மனித ஆயுளைக்‌ 
குறைக்கும்‌ ஒரு பேயே என்பது உண்மை 
தான்‌ என்றாலும்‌, அது தடுக்கவே இயலாத 
ஒரு விபத்து என்று நம்மில்‌ பலர்‌ எண்ணிக்‌ 
கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. 

இன்று மருத்துவத்துறை அறிஞர்கள்‌ 
மனிதனை நோய்கள்‌ எவ்விதம்‌ பீடிக்‌ 
கின்றன என்பதைத்‌ திட்டவட்டமாகக்‌ 
கண்டுபிடித்து வரையறுத்து அறிவித்து 
நிரூபித்துக்‌ காட்டியுள்ளனர்‌. இந்த 
நிரூபணத்தின்‌ அடிப்படையில்‌ உடலை 
நாம்‌ பேணி வளர்க்க முற்பட்டால்‌ நோயை 
நம்மால்‌ விரட்டி விட முடியும்‌. 


உடலில்‌ இரண்டு வழியில்‌ பிணிகள்‌ 
தோன்றுகின்றன. 
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உடலுக்குத்‌ தேவையான போஷாக்குச்‌ 
சத்துக்கள்‌ வேண்டிய அளவு பெறப்படாத 
காரணத்தால்‌ சில வகைப்‌ பிணிகள்‌ 
தோன்றுகின்றன. 

உண்ணும்‌ உணவின்‌ மூலமும்‌ வேறு 
வகைச்‌ சத்துக்கள்‌ ரத்தத்தில்‌ கலந்து விடு 
வதன்‌ மூலமும்‌ பலவகைப்பட்ட பிணிகள்‌ 
உண்டாகின்றன. 

ஒழுங்கு முறையற்ற பழக்க வழக்கங்‌ 
களால்‌, பிணிகளுக்காளாவதுண்டு. 
சான்றாகச்‌ சொல்ல வேண்டுமானால்‌ 
உணவை அவசர அவசரமாக உண்ணு 
வதும்‌, உணவுண்ட பின்னும்‌ ஓய்வு 
கொள்ளாமல்‌ உழைப்பதுமான சில பழக்க 
வழக்கங்களினால்‌ அஜீரணம்‌, வயிற்றுவலி 
போன்ற பிணிகள்‌ உண்டாகக்‌ கூடும்‌. 

தீமைைதரும்‌ நடவடிக்கைகளால்‌ 
பிணியை அரவணைத்துக்‌ கொள்வோரும்‌ 
உண்டு. கட்டுப்பாடின்றி பெண்ணின்பம்‌ 
துய்த்தல்‌, நோய்கொண்ட பெண்‌--அல்லது 
ஆண்களுடன்‌ உடலுறவு கொள்ளுதல்‌ 
போன்றவற்றை இதற்குச்‌ சான்றாக கூறலாம்‌. 

பொதுவாகக்‌ சொன்னால்‌ பிணிகளில்‌ 
பத்தில்‌ ஒரு பங்கு மேற்ச்சொன்ன காரணங்‌ 
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களினால்‌ உண்டாகின்றன. மற்ற ஒன்பது 
பங்குகளுக்கும்‌ பிணியை உண்டாக்கக்‌ 
கூடிய கிருமிகளே காரணமாக அமை 
கின்றன. 


மனித இனத்தின்‌ வைரி என்று சுட்டிக்‌. 
காட்டுவதானால்‌ நோய்க்‌ கிருமிகளைத்தான்‌. 
குறிப்பிட வேண்டும்‌. 

மிகச்‌ சாதாரணமாகத்‌ தோன்றும்‌ 
ஜலதோஷம்‌ முதல்‌ டைபாயிட்‌, சின்னம்மை, 
விஷபேதி, வைசூரி, க்ஷயம்‌, குஷ்டம்‌, 
பிளேக்‌ போன்ற எண்ணற்ற பிணிகளுக்கு. 
நோய்க்கிருமிகளே காரணமாக நின்று 
மக்களைப்‌ பலி கொள்ளுகின்றன. 

மருத்துவத்துறை அறிஞர்கள்‌ நோய்க்‌. 
கிருமிகளை இரண்டு வகையாகப்‌ பிரித்திருக்‌. 
கின்றனர்‌. பயிர்‌ இனத்தைச்‌ சேர்ந்த 
கிருமிகள்‌. ஒருவகைப்‌ பிராணி வகையைச்‌ 
சேர்ந்தவை மற்றவை. 

இந்த பயங்கரக்‌ கிருமிகளை நாம்‌ கண்‌ 
களால்‌ காணமுடியாது. நுட்பமான டுந்தக்‌. 
கிருமிகளை பூதக்‌ கண்ணாடியின்‌ துணை 
கொண்டுதான்‌ காணமுடியும்‌. அப்படிப்‌ 
பார்த்தால்‌ சிறிய புள்ளிகள்‌ போன்றுதான்‌ 
அவை தோன்றும்‌. 
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கண்மூடித்‌ திறப்பதற்குள்‌ நோய்க்‌ கிருமி” 
கள்‌ இலட்சக்கணக்கில்‌ தோன்‌ றிபரவக்கூடிய- 
இயல்பைப்‌ பெற்றிருக்கின்றன. சான்றாகச்‌: 
சொன்னால்‌ டைபாய்டை உண்டாக்கக்‌. 
கூடிய கிருமிகள்‌ மூலம்‌ ஒரு மணிக்கு. 
லட்சத்துக்கும்‌ மேற்பட்ட கிருமிகள்‌ தோன்றி 
விடக்‌ கூடும்‌. 

மிகவும்‌ எளிதில்‌ தோன்றி வளரக்‌ கூடிய: 
இயல்பைப்‌ பெற்றிருட்பதாலும்‌, தோற்றத்தில்‌ - 
நுட்பமாக உள்ளதாலும்‌ நோய்க்‌ கிருமிகள்‌ 
எந்த இடத்திலும்‌ ஒட்டி வளருகின்றன... 
உண்ணும்‌ உணவில்‌, குடிக்கும்‌ நீரில்‌, 
சுவாசிக்கும்காற்றில்‌ எங்கும்‌ நோய்க்‌ கிருமி 
கள்‌ வாசம்‌ செய்யும்‌. 

ஆகவேதான்‌ நோய்‌ அணுகாமல்‌ வாழ,. 
உடலை மட்டுமின்றி நாம்‌ வாழும்‌: 
இடத்தையும்‌ சூழ்நிலையையும்‌ தூய்மை 
யுடையதாக வைத்துக்‌ கொள்ள வேண்டு: 
மென மருத்துவத்‌ துறை நிபுணர்கள்‌ 
கூறுகின்றனர்‌. 

நலவரழ்வின்‌ ஆதாரங்கள்‌ 

நம்முடை உடல்‌, யந்திரம்‌ போலவே. 
அமைக்கப்‌ பட்டிருக்கிறது. நம்முடைய: 
உடலை இரயில்‌ எஞ்சினு_ன்‌ ஒப்பிடலாம்‌.. 
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நிலக்கரி, நீர்‌ ஆகியவையிலிருந்து 
இரயில்‌ எஞ்சின்‌ சக்தியையும்‌, அது இயங்கு 
வதற்கான சூட்டையும்‌ பெறுவது போல்‌ 
நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவிலிருந்து உடல்‌ 
இயக்கத்துக்கு மூலாதாரமான சக்தியையும்‌, 
சூட்டையும்‌ பெறுகிறது. 

இயந்திரங்களின்‌ பாகங்கள்‌ கடுமையான 
உழைப்பின்‌ காரணமாகத்‌ தேய்வடைவது 
போல்‌, உடலின்‌ உறுப்புக்களும்‌ தேய்வடை 
கின்றன. இந்தத்‌ தேய்வு செப்பனிடப்‌ 
படுவதற்கான சக்தியை உணவிலிருந்துதான்‌ 
நாம்‌ பெறுகிறோம்‌. 

சூழ்நிலையின்‌ சீதோஷ்ண நிலை 
எவ்வித மிருந்தாலும்‌ நம்முடைய உடல்‌ ஒரு 
சீரான சூட்டைப்‌ பெற்று விளங்குகிறது. 
இந்தச்‌ சூட்டை நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவு 
தான்‌ அளிக்கிறது. 

இந்த உண்மையினை அன்பர்கள்‌ 
ஆழ்ந்து உணர வேண்டும்‌. 

பசி தோன்றும்‌ நேரத்தில்‌ எதையா வது 
வயிற்றுக்குள்‌ போட்டு அடைத்து விட்டால்‌ 
போதும்‌ என்று நினைப்பது எவ்வளவு தவறு 
என்பதை அறிய வேண்டும்‌. உணவைப்‌ 
“பெறுவதில்‌ எவ்வளவு தீர்க்கதரிசனமும்‌, 
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எச்சரிக்கை மனப்பான்மையும்‌ தேவை” 
என்பதை மேற்கண்ட உண்மைகள்‌ 
உணர்த்தும்‌. 

உணவிலிருந்து உடல்‌ சத்தைப்‌ பெறு: 
கிறது என்பது சரி, ஆனால்‌ உடல்‌ இந்த 
சத்தை உணவிலிருந்து எவ்விதம்‌ பெறுகிறது? 

உணவு வயிற்றுக்குள்‌ போய்‌ விட்டாலே 
உடலுக்கு சத்து கிடைத்த மாதிரிதான்‌ என்று 
பலர்‌ நினைத்துக்‌ கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. | 
அது உண்மையல்ல. 


நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவு உள்ளே 
சென்று சரியானபடி ஜீரணமாகி அதன்‌ 
கழிவுப்‌ பொருட்கள்‌ தாராளமாக வெளி 
யேறும்‌ நிலையில்தான்‌ உணவு சுத்தமாக 
மாறி உடலுக்குப்‌ பலத்தை அளிக்கிறது. 
ஆகவே சத்தான உணவை உண்ணுவ 
தோடு மட்டும்‌ மனிதனுடைய கடமை தீர்ந்து. 
விடுவதில்லை. உள்ளே செல்லும்‌ உணவு 
சரியான படி ஜீரணமாவதற்கும்‌ மனிதன்‌ 
முயற்சி மேற்கொள்ள வேண்டும்‌. 
நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவை ஜீரணம்‌ செய்‌ 
வதற்கு உழைக்கும்‌ உடல்‌ பகுதி உணவுக்‌. 
குழாய்‌ என்று அழைக்கப்படுகிறது. 
ROJA MUTHIAH 
47, HOSPITAL STREET 


KOTTAIYUR-623 106 
P. M. DIST “INDIA 
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இந்த உணவுக்‌ குழாய்‌ வாயில்‌ தொடங்கி 
ஆசனம்‌ வரை நீண்டு கிடக்கிறது. இதன்‌ 
மத்திய பாகம்‌ சுருண்டு கிடக்கிறது. வயது 
-வந்தவர்களிடம்‌ அமைந்திருக்கும்‌ உணவுக்‌ 
குழாயின்‌ நீளம்‌ ஏறத்தாழ முப்பது அடி 
இருக்கும்‌. 
உணவுக்‌ குழாய்‌ என்பது ஒரு 
தொழிலைச்‌ செய்யும்‌ மொத்த உடலுறுப்பாக 
குறிக்கப்‌ பட்டாலும்‌, இடம்‌ அமைப்புக்‌ 
கேற்ப இது பலவகைப்‌ பெயர்களை பெறு 
கிறது. இவை வாய்‌, தொண்டைக்‌ குழாய்‌, 
இரைப்பை, சிறுகுடல்‌, பெருங்குடல்‌ 
. என்பனவாம்‌. 
முதலில்‌ உணவானது வாய்‌ வழியாக 
உடலுக்குள்‌ பிரவேசிக்கிறது. வாயில்‌ அது 
பற்களால்‌ மெல்லப்பட்டு நன்றாக அரைக்கப்‌ 
பட்டு வாயில்‌ சுரக்கும்‌ உமிழ்‌ நீரோடு 
கலந்து கூழாகிறது. 
உமிழ்நீர்‌ வாயினுள்‌ அமைந்திருக்கும்‌ 
- உமிழ்நீர்க்‌ கோளங்கள்‌ என்ற ஆறு கோளங்‌ 
களில்‌ மிகவும்‌ உதவியாக இருப்பதால்‌ நாம்‌ 
உணவை வாயில்‌ போட்ட உடனே அதை 
-விழுங்கிவிடக்கூடா து. உணவைப்‌ பற்களால்‌ 
நன்றாகக்‌ கடித்து அரைப்பதற்கும்‌ உமிழ்‌ 
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நீரோடு அது கலப்பதற்கும்‌ போதுமான 
நேரத்தை அளிக்க வேண்டும்‌. 

வாயில்‌ கூழாக்கப்படும்‌ உணவு தொண்‌ 
டைக்குழாய்‌ வழியாக இரைப்பைக்குள்‌ செல்‌ 
லுகிறது. 

இரைப்பை தொண்டைக்‌ தழாய்‌ அடிப்‌ 
யாகத்தில்‌ பை போல விரிந்து அமைந்திருக்‌ 
கிறது. வாயின்‌ உட்புறம்‌ அமைந்திருக்கும்‌ 
தோலைப்‌ போன்று இரைப்பையின்‌ உட்‌ 
புறத்‌ தோலும்‌ அமைந்திருக்கிறது. இந்தத்‌ 
தோல்‌ ஒருவித நீரைச்‌ சுரக்க வைக்கிறது. 
இந்தத்‌ திரவம்‌ மிகவும்‌ புளிப்பாக இருக்கும்‌. 
இந்த நீரும்‌ உமிழ்‌ நீரைப்‌ போல உணவை 
ஜீரணம்‌ செய்ய உதவுகிறது. 

வாய்க்குள்‌ உணவு நன்றாக அரைத்துக்‌ 
கூழாக்கப்பட்டாலும்‌ அரைகுறையாக வெந்த 
நிலையிலும்‌ உணவு இரைப்பைக்குள்‌ இறங்‌ 
கினால்‌ அங்கு ஜீரண வேலைகளில்‌ தடுமாற்‌ . 
றம்‌ ஏற்படுகிறது. அப்போதுதான்‌ இரைப்‌ 
பையில்‌ எரிச்சலும்‌, அடிக்கடி புளித்த ஏப்ப 
மும்‌ உண்டாகிறது. 

மதுபானம்‌,புகையிலை போடுதல்‌,அடிக்‌ 
கடி தேநீர்‌ அருந்துதல்‌ போன்ற பழக்கங்‌ 
களால்‌ இரைப்பை எரிச்சல்‌ கண்டு நாளடை 
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வில்‌ அது கெட்டு விடுகிறது. காரமான 
உணவு வகைகள்‌ வாய்க்கு ருசியை ஊட்டி 
னாலும்‌ அவற்றால்‌ இரைப்பைக்குக்‌ கெடுத 
லேயன்றி பயன்‌ ஒன்றுமில்லை. 

இரைப்பையில்‌ தங்கும்‌ உணவு ஏறத்‌ 
தாழ அரை மணி நேரம்‌ அங்கு தாமதித்து 
தக்க மாறுதல்களைப்‌ பெற்றபின்பு சிறு குட. 
லுக்குள்‌ இறங்குகிறது. இரைப்பைக்குள்‌ 
உணவு தங்கும்‌ காலம்‌ அதன்‌ தன்மையி 
னைப்‌ பொறுத்ததாகும்‌. கடினமான 
உணவும்‌ நன்றாக வேகாத உணவும்‌ அதிக 
நேரம்‌ தங்கியிருக்கும்‌. 

சிறுகுடல்‌ ஏறத்தாழ இருபது அடி நீளம்‌ 
ஆனாலும்‌ வயிற்றுக்கிடையில்‌ சுருண்டு 
கிட க்கிறது. 

ஈரலிலிருந்தும்‌, பித்தப்பையிலிருந்தும்‌ 
இந்தக்‌ குடலீன்‌ மேல்‌ கோடியில்‌ சிறுகுழாய்‌ 
இணைகிறது. ஈரலில்‌ சுரக்கும்‌ பித்தநீர்‌ 
 இந்தக்‌தழாய்‌ வழியாக வந்து சிறுகுடலில்‌ 
கலக்கிறது. 

உணவை உடலுக்கு ஏற்ற சத்தாக 
மாற்ற இந்தப்‌ பித்தநீர்‌ பெரிதும்‌ துணை புரி 
கிறது. 
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இன்னொரு சிறுகுழாய்‌ கணையத்திலி 
ருந்து புறப்பட்டுவந்து சிறுகுடலின்‌ மேற்‌ 
_ பகுதியில்‌ இணைகிறது. கணையத்திலிருந்து 
வரும்‌ திரவம்‌ இந்தக்‌ குழாய்‌ வழியாகச்‌ சிறு 
குடலில்‌ சேருகிறது. ஜீரணிப்பதற்கு இந்த 
நீரும்‌ உதவி செய்கிறது. 
சிறு குடலில்‌ உள்ள உணவு பெருங்‌ 
துடலை அடையும்‌ போது உணவில்‌ உள்ள 
சத்துப்பொருட்களில்‌ பெரும்பகுதி பிரிக்கப்‌ 
பட்டு உடலின்‌ உபயோகத்துக்காக இரத்தத்‌ 
தினுள்‌ இழுக்கப்பட்டு விடுகிறது. 
மிகுதியான ஜீரணமாகாத பொருட்கள்‌ 
பெருங்குடல்‌ வழியாக உடலைவிட்டு வெளி 
யேறுகின்றன. இந்தப்‌ பொருட்கள்‌ சரியான 
படி வெளியேறா விட்டால்‌ அவை விஷத்‌ 


தன்மையடைந்து இரத்தத்தில்‌ கல ந்துஉடல்‌ 
நலத்தைப்‌ பாதிக்கச்‌ செய்யும்‌. 


உணவும்‌ பழக்கமும்‌ 
நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவு பல சத்துக்கள்‌ 
அடங்கிய கலப்பு உணவாக இருக்க 
வேண்டும்‌. ஒரே மாதிரியான உணவை 
மட்டும்‌ தொடர்ந்து உண்ணுவது ஆரோக்‌ 
கியத்தைக்‌ கட்டிக்‌ காக்க உதவாது. 
நா... 2 
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உதாரணமாக நாம்‌ கொழுப்புச்‌ சத்தைத்‌ 
தரும்‌ உணவுப்‌ பொருளை மட்டுமே தினம்‌ 
உண்ணுகிறோம்‌ என வைத்துக்‌ கொள்‌ 
வோம்‌. 

இதனால்‌ உடலின்‌ தசை வளர்ச்சி 
மட்டும்‌ அபரிமிதமாகப்‌ பெருகி உடல்‌ 
பெருத்துத்‌ தோன்றும்‌. ஆனால்‌, இரைப்பை, 
மூளை, கண்கள்‌ போன்றவை வளர்ச்சி 
குன்றிக்‌ கிடக்கும்‌. இந்த நிலையில்‌ 
மனிதன்‌ நலமாக எவ்விதம்‌ உலாவ 
முடியும்‌: 

உணவு சம்பந்தமான கீழ்க்கண்ட 
உண்மைகளை நாம்‌ மறக்கக்‌ கூடாது. 

போஷாக்கு அளிக்கக்‌ கூடியதாக 
இருக்க வேண்டும்‌. 

மிகவும்‌ எளிதில்‌ ஜீரணமாகக்‌ கூடிய 
உணவு வகைகளைத்‌ தேட வேண்டும்‌. 

உணவில்‌ ஆடம்பரம்‌ தேவையில்லை. 
எளிய உணவுகளையே தக்க முறையில்‌ 
சமைப்பதன்‌ மூலம்‌ சத்துள்ளவையாக 
மாற்றிக்‌ கொள்ள முடியும்‌. 

உணவில்‌ சத்து இருப்பது மட்டும்‌ 
போதாது. சாப்பிடுவதில்‌ நல்ல பழக்கங்‌ 
களைக்‌ கையாளும்‌ போதுதான்‌ உணவில்‌ 
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உள்ள சத்துக்களை, உடல்‌ தக்கபடி கிரகிக்க 
முடியும்‌. 

தினமும்‌ ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ 
உணவை உட்கொள்ள வேண்டும்‌. இது 
மிகவும்‌ முக்கியமான அம்சம்‌. என்ன தலை 
போகிற அலுவல்‌ இருந்தாலும்‌ உணவு 
உண்ணும்‌ நேரத்தில்‌ குழப்பம்‌ வராமல்‌ 
பார்த்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 

வயிறு புடைக்க உண்ணுபவன்‌ வெகு 
சீக்கிரம்‌ உடல்‌ நலத்தைக்‌ கெடுத்துக்‌ 
கொள்வான்‌. மிதமான உணவுப்‌ பழக்கமே 
சிறந்ததாகும்‌. 

ஒரு நாளில்‌ இரண்டொரு தடவை 
வயிறு புடைக்க உண்ணுவதைவிட ஒரு 
நாளில்‌ பலமுறை சிறுகச்‌ சிறுக உண்ணுவது 
நல்ல பழக்கம்‌. 

சாப்பிடும்‌ உணவை அவசரப்படாமல்‌ 
நன்கு மென்று விழுங்க வேண்டும்‌. 

உணவருந்தும்‌ பேரது கோபம்‌, 
ஆவேசம்‌, துக்கம்‌ போன்ற உணர்ச்சிகள்‌ 
எழக்‌ கூடாது. அவசரமும்‌ கூடாது. 
இவை ஜீரண சக்தியைப்‌ பாதிக்கும்‌. 

இவையெல்லாம்‌ உணவோடு ஒட்டிய 
பண்பாகும்‌. இந்தப்‌ பண்பை நழுவ விட்டுத்‌ 
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தரமான நல்லுணவை எவ்வளவுதான்‌ 
சாப்பிட்டாலும்‌ உடல்‌ நலம்‌ சீர்படாது. 
உலக முழுவதிலும்‌ மனிதனுக்கு ஏற்‌ 
படும்‌ பிணிக்கு மூல காரணம்‌ சத்தான 
உணவை உண்ணாதது மட்டுமன்று. 
அதைச்‌ சரியாக உண்ணாததுமாகும்‌. 
ஆகவே நல்ல உணவைத்‌ தேடுவதோடு 
அவற்றை நல்ல முறையில்‌ உண்ணவும்‌ 
பழகிக்‌ கொள்ள வேண்டியது மிக அவசியம்‌. 
ஏத்த்கைய சக்திமினைப்‌ பெற வேண்டும்‌? 
நம்முடைய உடல்‌ எந்த மூலப்‌ பொரு 
ளால்‌ ஆக்கப்பட்டிருக்கிறது என்பது சுவை 
யான ஒரு கேள்வி! 
மனித உடல்‌ பஞ்ச பூதங்களால்‌ ஆனது 
என்று முன்னோர்‌ கூறினர்‌. அதனால்தான்‌ 
பூதஉடல்‌” என்றும்‌ உடலைப்‌ பற்றிக்‌ 
குறிப்பிட்டனர்‌. 
இதில்‌ உண்மை இல்லாமலில்லை. 
ஆனால்‌ வேதாந்த ரீதியான இந்த விளக்கம்‌ 
சாமானிய மக்களுக்குப்‌ புரியாது, ஆகவே 
விஞ்ஞான ரீதியான விளக்கத்தைக்‌ கவனிப்‌ 
போம்‌. 
ஆக்கும்‌ சக்தியைத்‌ தன்னுள்‌ அடக்கிக்‌ 
கொண்டிருக்கும்‌ மூலப்‌ பொருட்கள்‌ உலகத்‌ 
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தில்‌ 92 இருப்பதாக விஞ்ஞான அறிஞர்கள்‌ 
கண்டு பிடித்திருக்கின்றனர்‌. இந்த மூலப்‌ 
பொருட்களில்‌ இரண்டொன்று ஒன்று சேர்ந்‌ 
தால்‌ ஓர்‌ உயிர்ப்‌ பிராணி தோன்ற முடியும்‌. 

அந்தப்‌ வகையான மூலப்‌ பொருட்கள்‌ 
பன்னிரண்டு சேர்ந்து நம்முடைய உடல்‌ 
அமைந்திருப்பதாகக்‌ கண்டு பிடிக்கப்‌ 
பட்டிருக்கிறது. 

இந்தப்‌ பன்னிரண்டு மூல பொருட்களில்‌ 
மூன்றுதான்‌ நம்முடைய உடலமைப்பில்‌ 
முக்கிய அங்கம்‌ வகிக்கின்றன. அவை 
பிராணவாயு, கரிவாயு, ஜலவாயு என்பவை 
யாம்‌. 


நமது உடலில்‌ மூன்றில்‌ இரண்டு பங்கு 
பிராண வாயுவும்‌, ஐந்தில்‌ ஒரு பங்கு கரியும்‌, 
பத்தில்‌ ஒரு பங்கு ஜலவாயுவும்‌ அமைந்து 
கிடக்கின்றன . 

மேலே குறிப்பிடப்பட்ட மூன்று முக்கிய 
மூலப்‌ பொருட்கள்‌ நம்‌ உடலில்‌ பல்வேறு 
பட்ட. சிறுசிறு பொருட்களை உண்டாக்கி 
யுள்ளன. உலகத்தில்‌ மேலே குறிப்பிட்ட 
மூன்று மூலப்‌ பொருட்களைக்‌ கொண்டே 
ஏறத்தாழ ஐந்து லட்சத்துக்கும்‌ அதிகமான்‌ 
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இரசாயனப்‌ பொருட்களை உண்டாக்கிவிட 
முடியும்‌. 

மூன்று மூலப்‌ பொருட்களுடனும்‌, நைட்‌ 
ரஜன்‌ என்ற மூலப்‌ பொருள்‌ கலக்கும்‌ போது 
உடல்‌ வளர்ச்சிக்கு அவசியமான “புரதம்‌” 
என்ற சத்துப்‌ பொருள்‌ கிடைத்து விடுகிறது. 

கால்சியம்‌, பாஸ்பரம்‌ என்ற இரண்டு 
மூலப்‌ பொருட்கள்‌ எலும்புகளின்‌ அமைப்பில்‌ 
பங்கு கொண்டதோடு அதன்‌ சக்திக்கும்‌ 
ஆதாரமாக நிற்கின்றன . 

“கந்தகம்‌” என்ற மூலப்‌ பொருள்‌ சில 
வகைப்‌ புரதங்களை உடலில்‌ அமைக்‌ 
கின்றன. 

உணவை ஜீரணம்‌ செய்வதற்கான 
திரவங்களை நம்‌ உடலில்‌ “குளோரின்‌” 
என்ற மூலப்‌ பொருள்‌ உற்பத்தி செய்கிறது. 

இரத்தத்தின்‌ அமைப்பில்‌ பங்கு கொண்‌ 
டிருப்பது இரும்பு சத்துக்களாகும்‌. 

இந்த மூலப்‌ பொருட்களின்‌ செயல்‌ 
முறைக்கு நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவுதான்‌ 
வழியமைக்கிறது என்பதை உணர்ந்தால்‌ 
உணவு மனித வாழ்வுக்கு எவ்வளவு முக்கிய 
மானது என்பதை உணரலாம்‌. 
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உலகத்தில்‌ உள்ள ஜீவராசிகள்‌ அனைத்‌ 
தும்‌ “செல்‌” என்று கூறப்படும்‌ மிக நுண்ணிய 
ஜீவ அணுக்களால்‌ ஆனவையே. 

நமது உடல்‌ கோடிக்‌ கணக்கான ஜீவ 
அணுக்களின்‌ தயவால்தான்‌ நடமாடுகிறது 
என்பதை உணரும்போது நமக்குத்‌ திகைப்பு 
ஏற்படுகிறதல்லவா! 


நமது உடல்‌ இயக்கத்துக்கே இந்த 
அணுக்கள்‌ தான்‌ அடித்தளமாக இருக்கின்‌ 
றன. நமதுஉடலின்‌ ஒவ்வொரு உறுப்பையும்‌ 
இயக்க ஒவ்வொரு வகை அணுக்கள்‌ உதவு 
கின்றன. ஒவ்வொரு வகை ஜீவ அணுக்‌ 
களும்‌ உருவத்திலும்‌ தன்மையிலும்‌ வேறு 
பாடு உடையவை. இந்த உயிரணுக்களின்‌ 
சக்தி குறைவுபடும்‌ போதுதான்‌ அந்தந்த 
உறுப்புக்கள்‌ சக்தியிழக்கின்றன. 

உடலின்‌ உயிரணுக்கள்‌ சக்திகுன்றாது 
உழைக்க உணவு தரும்‌ சத்துதான்‌ உதவு 
கிறது. 

ஒரேமாதிரியான உணவு எல்லா அணுக்‌ 
களுக்கும்‌ சத்தூட்டிவிட. முடியாது. ஒவ்‌ 
வொருவகை உயிரணுக்களுக்கும்‌ ஒவ்வொரு 
மாதிரியான உணவுச்‌ சத்து தேவை. 
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இதற்காகத்தான்‌ பெரும்பாலும்‌ கலப்பட 
உணவையே மனிதன்‌ உண்ண வேண்டும்‌ 
என்று கூறப்படுகிறது. 

எல்லா வகை உயிரணுக்களுக்கும்‌, பாது 
காப்பளிக்கும்‌ கலப்பட உணவை 
“போஷாக்கு உணவு” என்று குறிப்பிடுகிறார்‌ 


கள. 


உடலுக்,த்‌ தேவையான உஷ்ண அளவு 

நிலக்கரி எரிந்து அந்தச்‌ சூட்டின்மூலம்‌ 
இரயில்‌ எஞ்சின்‌ சக்தி பெறுவது போல உட 
லில்‌ ஏற்படும்‌ உஷ்ணம்‌ உணவுப்‌ பொருட்‌ 
களை எரித்து உடலுக்கேற்ற சக்தியாக மாற்‌ 
றுவதில்‌ பெரும்‌ பணியாற்றுகிறது. 

மனிதர்களுக்கு, வயதுக்கும்‌, உழைப்‌ 
பிற்கும்‌ ஏற்ப மாறுபட்ட உஷ்ண அளவு 
தேவை. உடலுக்குத்‌ தேவையான உஷ்ண 
அளவை *காலரிகள்‌” என்று கூறுகிறார்கள்‌. 

ஆயிரம்‌ கிராம்‌ எடையுள்ள சுத்தமான 
நீரின்‌ உஷ்ணத்தை ஒரு டிகிரி சென்டிகிரேட்‌ 
அதிகரிக்கும்‌ வண்ணம்‌ செய்வ தற்குத்‌ 
தேவைப்படும்‌ உஷ்ணத்தைக்‌ குறிக்கும்‌ அள 
வையே “காலரி” என்று மருத்துவத்‌ துறையி 
னர்‌ குறிப்பிடுகின்றனர்‌. 
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மனிதனுக்கு அன்றாடம்‌ தேவைப்படும்‌ 
காலரி உஷ்ண அளவு மனிதனது வயது, 
பலம்‌, உழைப்பு ஆகியவற்றை அனுசரித்து 
கூடவும்‌ குறையவும்‌ கூடும்‌. 
ஒரு வயதுக்குட்பட்ட கைக்குழந்தைக்கு 
ஒரு நாளைக்கு ஏறத்தாழ 100 காலரிகள்‌ 
உஷ்ணம்‌ தேவை. 
ஒன்றுமுதல்‌ மூன்று வயதுள்ள குழந்‌ 
தைகளுக்கு குறைந்த பட்சம்‌ 900 காலரி 
கள்‌ வேண்டும்‌. 
மூன்று வயது முதல்‌ ஐந்து வயது வரை 
1200 காலரிகள்‌. 
ஐந்து முதல்‌ ஏழு வயது வரை 1400 
காலரிகள்‌. 
எழு முதல்‌ ஒன்பது வயது வரை 1700 
காலரிகள்‌. 
ஒன்பது முதல்‌ பன்னிரண்‌ டு வயதுவரை 
2000 காலரிகள்‌. 
பன்னிரண்டுமுதல்‌ இருபத்தோரு வயது 
வரை 2400 காலரிகள்‌. 
ஆண்களாக இருந்தால்‌ கடினமான 
உடலுழைப்பு வேலைகளைச்‌ செய்பவர்‌ 
களுக்கு 3600 காலரிகளுக்குக்‌ குறையாமல்‌ 
வேண்டும்‌. மிதமான உழைப்பில்‌ ஈடுபட்டி 
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ருப்பவர்களுக்கு 2400 லிருந்து 8000 வரை 
போதும்‌. 

மென்மையாக உழைக்கும்‌ பெண்‌ 
களுக்கு 2100 காலரிகளும்‌ கடின 
உழைப்பில்‌ ஈடுபட்டிருப்பவர்களுக்‌ த 2500 
முதல்‌ 8000 காலரிகளும்‌ வேண்டும்‌. 

பெண்கள்‌ கர்ப்பம்‌ தரித்திருக்கும்‌ போது 
2100 காலரிகள்‌ இருந்தால்‌ போதும்‌. 
ஆனால்‌ குழந்தை பிறந்து பாலுட்டும்‌ 
காலத்தில்‌ 700 காலரிகள்‌ உஷ்ண சக்தி 
தேவை. 

சிலவகை உணவுகள்‌ எரிந்து உடலின்‌ 
உஷ்ண சக்தியாக பரிணமிப்பதைப்‌ பற்றி 
மேலே கண்டோம்‌, எரிந்து சக்தி தரக்‌ 
கூடிய பொருட்களை மூன்று வகையாகப்‌ 
பிரித்திருக்கிறார்கள்‌ இவை மாச்சத்து, 
கொழுப்பு, புரதம்‌ என்பவையாகும்‌. 

நாம்‌ உணவை எந்த உருவத்தில்‌ 
உட்கொண்டாலும்‌ அதில்‌ மேற்‌ கண்ட 
மூன்று பொருட்களும்‌ சரியான அளவு 
கலந்திருக்க வேண்டும்‌. 

சரியான காலரி உஷ்ணத்தைப்‌ பெற. 
மாச்சத்து, கொழுப்பு, புரதம்‌ போன்ற. 
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பொருட்கள்‌ நம்முடைய உணவில்‌ எந்த. 
அளவுப்படி கலந்திருக்க வேண்டும்‌? 

உணவின்‌ எடையைப்‌ பன்னி 
ரெண்டாகப்‌ பிரித்தோமானால்‌ அதில்‌ ஏழு. 
பங்கு மாச்‌ சத்தும்‌, மூன்று பங்கு கொழுப்புப்‌' 
சத்தும்‌, இரண்டு பங்கு புரதச்சத்தும்‌: 
பொருந்தியிருக்க வேண்டும்‌. 

இந்த முறைப்படியான உணவை: 
உண்ணாவிட்டால்‌ உடல்‌ வளர்ச்சியின்றி” 
உடலுறுப்புக்களில்‌ குறைபாடும்‌ பலவீன 
மும்‌ தோன்றும்‌. 


வைட்டமினும்‌, உடல்‌ நலனும்‌ 


வைட்டமின்‌? என்பது *வைட்டர்‌”' 
என்ற லத்தீன்‌ மொழி பதத்திலிருந்து' 
கிடைத்த சொல்லாகும்‌. லத்தீன்‌ மொழியில்‌. 
வைட்டா என்றால்‌ உயிர்‌ என்று பொருள்‌. 

மனிதனது உயிருக்கு ஆதாரமாக. 
இருப்பதால்தான்‌ இவற்றை வைட்டமின்கள்‌ 
என்று பெயரிட்டழைக்கிறார்கள்‌. இந்த. 
வைட்டமின்களைப்‌ பற்றிய உண்மைகளை 
மிகச்‌ சமீபத்தில்‌ சுமார்‌ 25 ஆண்டுகளுக்கு, 
முன்புதான்‌ கண்டுபிடித்தனர்‌. ' 
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மாச்சத்து, புரதம்‌, கொழுப்பு ஆகிய 
மூலப்‌ பொருட்கள்தான்‌ உடலின்‌ அடிப்‌ 
படை. என்றாலும்‌ உடல்‌ வளர்ச்சி, 
உடலுக்குத்‌ தேவையான பலம்‌, உடலி 
லுள்ள எலும்புகளின்‌ சக்தி ஆகியவற்றைச்‌ 
சீர்செய்து உடலைக்காப்பது வைட்டமின்‌ 
களின்‌ நுணுக்கமான ரசாயன மாறுதல்கள்‌ 
தான்‌. 

மனிதன்‌ நோய்வாய்ப்படுகிறான்‌ 
என்றால்‌ அது உடலின்‌ வைட்டமின்‌ குறை 
வைத்தான்‌ காட்டுகிறது. சொரி, சிரங்கு, 
கண்‌ பார்வை குறைதல்‌, எலும்புருக்கி நோய்‌ 
போன்றவை வைட்டமின்களின்‌ குறைவி 
னால்‌ ஏற்படும்‌ விளைவுகளே. 

வைட்டமின்‌ உடலுக்கு மிகவும்‌ சொற்ப 
மான அளவுதான்‌ தேவைப்படுகிறது. 
என்றாலும்‌ அந்தச்‌ சொற்ப அளவு வைட்ட 
மின்களில்‌ சிறிது குறை ஏற்பட்டாலும்‌ 
உடல்‌ வளர்ச்சியில்‌ பெரிய அளவில்‌ 
பாதிப்பு ஏற்பட்டு விடும்‌. 

வைட்டமின்களில்‌ பலவகை உண்டு. 
அநீத வகைகளில்‌ ஒவ்வொன்றும்‌, ஒவ்‌ 
(வொரு விதத்தில்‌ உடலைப்‌ போஷிக்‌ 
கின்றன. ஏதாவது ஒரு வகை வைட்டமின்‌ 
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குறைவாக இருந்தால்‌ அது ஒரு குறிப்பிட்ட 
வகை நோயை உண்டாக்கும்‌. அந்த. 
வைட்டமினை ஈடு செய்து கொண்டால்‌ 
குறிப்பிட்ட அந்த நோயும்‌ நீங்கிவிடும்‌. 

வைட்டமின்களை அதாவது ஜீவ 
சத்துக்களைத்‌ தாவர வர்க்கங்களிலிருந்து 
தான்‌ பெற முடியும்‌. வைட்டமின்‌ “ஏ 
என்ற பிரிவுமட்டும்‌ மிருகங்களின்‌ உடல்‌ 
உறுப்புகளில்‌ தயாராகின்றன; என்றாலும்‌ 
அதற்கும்‌ தாவர அணு அமைப்புக்கள்‌ தான்‌ 
துணை புரிகின்றன. 

ஜீவ சத்துக்களை ஏ,பி,சி,டி என 
ஆங்கில மொழியின்‌ முதலெழுத்தைக்‌. 
கொண்டு பலவகைகளாகப்‌ பிரித்துக்‌ காட்டி 
யிருக்கிறார்கள்‌. ஒவ்வொரு பிரிவும்‌ உடலின்‌ 
எந்தப்‌ பகுதி வளர உதவுகிறது என்பதையும்‌ 
கண்டு பிடித்திருக்கிறார்கள்‌. 


அவற்றை நாம்‌ உணர்ந்து நமது 
உணவின்‌ மூலம்‌ பெற முயற்சிக்க வேண்டும்‌.. 
எந்தெந்த உணவுப்‌ பொருட்களில்‌ எந்த. 
வகையைச்‌ சேர்ந்த ஜீவசத்துப்‌ பொருள்‌ 
இருக்கிறது என்பதைப்‌ புரிந்து கொண்டு 
அந்தப்‌ பொருட்களை நமது உணவில்‌ 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


30 


அதிகம்‌ சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ நோய்‌ 
நம்மை அணுகாது. 


உணவுப்‌ பொருட்களின்‌ மூலமே ஜீவ 
சத்துக்களைச்‌ சுலபமாகப்‌ பெற வாய்ப்பு 
அருக்கும்‌ போது நம்மில்‌ பலர்‌ ஜீவ சத்துக்‌ 
களைப்‌ பெற வேண்டி மருந்துகளை விலை 
கொடுத்து வாங்கி விழுங்கிய வண்ணம்‌ 
இருக்கின்றனர்‌. இது மிகவும்‌ தவறான 
பண்பாகும்‌. இப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ வீண்‌ 
பணவிரயம்‌ ஏற்படுவதன்றி ஜீவ சத்துக்கள்‌ 
சரியான முறையில்‌ கிடைக்கின்றது என்றும்‌ 
சொல்ல முடியாது. 

உடலில்‌ பிணிகள்‌ அண்டுவதை 
எதிர்த்து நிற்கும்‌ ஆற்றல்‌ படைத்த ஜீவசத்து 
இது. பொதுப்படையான உடல்‌ வளர்ச்சிக்கு 
இது மிகவும்‌ பயன்படுகிறது. 

இந்த ஜீவசத்து அநேகமாக மிருகங்கள்‌ 
சம்பந்தப்பட்ட பொருட்களின்‌ மூலம்‌ தான்‌ 
கிடைக்கப்‌ பெறுகிறது. கண்களில்‌ ஏற்படும்‌ 
கோளாறுகளுக்கு இந்த ஜீவசத்துக்‌ குறைவு 
தான்‌ முக்கிய காரணம்‌ என்று கண்டு 
பிடித்திருக்கிறார்கள்‌ . 
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முட்டை, பால்‌, பாலாடை, வெண்ணெய்‌ 
போன்ற பொருட்களிலிருந்து இந்த ஜீவ 
சத்து அதிகம்‌ கிடைக்கின்றன. 

“தாட்‌? என்று அழைக்கப்படும்‌ மீனின்‌ 
கல்லீரலிலிருந்து தயாரிக்கப்படும்‌ நெய்யில்‌ 
இந்த “ஏ?” ஜீவசத்து நிறைய உண்டு. 
இந்த நெய்யைத்தான்‌ *காட்லிவர்‌ நெய்‌” 
என்று அழைக்கிறோம்‌. வேறு பல மீன்‌ 
களின்‌ ஈரலிலிருந்து எடுக்கப்படும்‌ நெய்‌ 
களிலும்‌ இந்த சத்து உண்டு என்றாலும்‌, 
சுறாமீன்‌ நெய்யில்‌ தான்‌ மிகமிக அதிகமான 
ஜீவசத்து “ஏ? கிடைக்கிறதாம்‌. காட்லிவர்‌ 
நெய்யைவிடப்‌ பதினாறு மடங்கு அதிக 
சத்து சுறாமீன்‌ எண்ணெயில்‌ உண்டாம்‌. 

இந்த “ஏ” ஜீவசத்து “காட்டின்‌ ” என்ற 
பொருளின்‌ ரசாயன மாறுதலாகும்‌. பசும்‌ 
புல்லில்‌ இந்தக்‌ “காட்டின்‌” உண்டு. அதனால்‌ 
தான்‌, அதை உண்ணும்‌ மாடுகள்‌ தரும்‌ பால்‌ 
வெண்ணெய்‌ இவைகளில்‌ “ஏ?” ஜீவசத்து 
அதிகம்‌ காணப்படுகிறது. பசும்புல்‌ 
தின்னும்‌ மாடுகளை விட வைக்கோல்‌ 
தின்னும்‌ மாடுகள்‌ தரும்‌ பாலில்‌ “ஏ” ஜீவ 
சத்து மிகவும்‌ குறைவாகும்‌. ஏனெனில்‌ 
பச்சைப்‌ புல்‌, வெயிலில்‌ காயும்போது அதில்‌ 
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அமைந்திருக்கும்‌ “காட்டின்‌” என்ற பொருள்‌ 
அழிந்துவிடுகிறது. 

கடல்‌ செடிகளில்‌ அமைந்திருக்கும்‌ 
கதாட்டின்‌? சக்தியால்தான்‌ மிருகங்களின்‌ 
கல்லீரலில்‌ “ஏ?” ஜீவசத்து அமைகிறது. 

இந்த “காட்டின்‌” அமைந்த தாவரப்‌ 
பொருட்களை நேரடியாக உண்பதன்‌ மூலம்‌ 
“ஏ”? ஜீவசத்தைப்‌ பெறலாம்‌. முட்டைக்‌ 
கோஸ்‌, கீரை, பச்சைப்‌ பட்டாணி, பச்சை 
மிளகாய்‌, சோளம்‌, சிவப்புகாரட்‌, சர்க்கரை 
வள்ளிக்கிழங்கு, தக்காளி, வாழைப்பழம்‌, 
மாம்பழம்‌, பப்பாளிப்பழம்‌ ஆகிய இவற்றில்‌ 
நாட்டின்‌” என்ற பொருள்‌ உண்டு. 
இந்தப்‌ பொருட்களை உணவாகக்‌ கொண்‌ 
டால்‌ ஜீவசத்து “ஏ” நமது உடலில்‌ 
இணையும்‌. 

உணவும்‌, சத்துப்‌ பொருட்களும்‌ 

மாவு; கொழுப்பு, புரதம்‌ மூன்றும்‌ 
நம்முடைய உணவில்‌ கலந்திருக்க வேண்டும்‌ 
என முன்னர்‌ குறிப்பிட்டோம்‌. 

இந்தச்‌ சத்துக்களை எவ்விதம்‌ உணவி 
லிருந்து பெற முடியும்‌ என்பதைக்‌ கவனிப்‌ 
போம்‌. 
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முதலில்‌ மாச்சத்தை எடுத்துக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 

இந்த மாச்சத்தை “கார்போஹைட்ரேட்‌” 
என்று ஆங்கிலத்தில்‌ கூறுவார்கள்‌. 

இது மூன்று மூலப்‌ பொருட்களால்‌ 
ஆனது. .அவை கரி, ஜலவாயு, பிராணவாயு 
ஆகியவையாகும்‌. கரியும்‌ (கார்போ) நீரும்‌ 
(ஹைட்ரேட்‌) சேர்ந்த பொருளானதால்‌ 
இதனைக்‌ கார்போ ஹைட்ரேட்‌ என்று 
ஆங்கில மொழியில்‌ குறிப்பிடுகிறார்கள்‌. 
தமிழில்‌ இதனை மாச்சத்து என்றே 
அழைப்போம்‌. 

மாச்சத்து உடல்‌ ஊட்டத்திற்கு மிகவும்‌ 
தேவையான ஒன்று. இது பெரும்பாலும்‌ 
தாவர உணவு வகையிலிருந்தே கிடைக்‌ 
கிறது. இறைச்சி போன்ற உணவு வகை 
களில்‌ மாச்சத்து அறவே கிடையாது. மீன்‌, 
முட்டை ஆகியவற்றிலும்‌ இதுகிடையாது. 

பருப்பு வகைகள்‌, கொட்டைகள்‌ 
கிழங்கு, தானியம்‌ ஆகிய பொருட்களில்தான்‌ 
மாச்சத்து அதிகம்‌. 

தாவர உணவு வகைகளில்‌ கீழே 
குறிப்பிடப்படும்‌ பட்டியல்படி மாச்சத்து 
கலந்து இருக்கிறது. i 


தோ 
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அரிசி _ 78 சதவீதம்‌ 
கேழ்வரகு _ 76.8, 
கோதுமை 4. (1.2 , 
கம்பு _— 86.71 , 
சோளம்‌ - 66.8 ,, 
கடலை _— 61.2 , 
பருப்பு - 57.2 , 
பட்டாணி 4 56.68 , 
மரவள்ளிக்கிழங்கு -. 38.7 ,, 
சர்க்கரை வள்ளிக்‌ 

கிழங்கு -- 31 99 
முந்திரிப்பருப்பு 4 22.8 , 
வேர்க்கடலை _— 20.8 ,, 
உருளைக்கிழங்கு _— 19 த 


இந்தப்‌ பட்டியலின்‌ அடிப்படையில்‌ 
நம்முடைய அன்றாட உணவினைத்‌ திட்ட 
மிட்டு உண்ணப்‌ பழக வேண்டும்‌. மிகக்‌ 
குறைவான மாசத்து நிரம்பிய பொருட்களை 
அதிகமாக உண்ணுவதை விட, அதிகமான 
சத்து நிரம்பிய பொருட்களை குறைவாக 
உண்ணுவது நலம்‌. செலவும்‌ குறையும்‌. 


மாச்சத்துக்கு அடுத்து கொழுப்பு முக்கிய 
மான சத்துப்‌ பொருளாகும்‌. 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


2௦ 


மாவுப்‌ பொருட்கள்‌ எளிதில்‌ நீரில்‌ 
கரையும்‌. கொழுப்புப்‌ பொருட்கள்‌ கரைவ 
தில்லை. நாம்‌ உணவோடு சேர்த்துக்‌ 
கொள்ளும்‌ எண்ணெய்‌ வகைகளும்‌ 
கொழுப்புப்‌ பொருட்கள்தான்‌. 

கொழுப்பை நான்கு வகையாகப்‌ 
பிரித்துக்‌ கூறுவார்கள்‌. 

இவை சாதாரணக்‌ கொழுப்பு, பாஸ்போ 
கொழுப்பு, காலக்டோ கொழுப்பு, ஸ்டிரால்‌ 
கள்‌ என்பவையாம்‌. 

கிளிஸரின்‌ என்ற திரவத்தின்‌ ஓர்‌ அணு 
வோடு கொழுப்பு அமிலங்கள்‌ மூன்றும்‌ 
இணையும்‌ போது சாதாரண கொழுப்பா 
கிறது. எண்ணெய்‌ வகைகள்‌, நெய்‌ 
போன்றவை சாதாரண கொழுப்பு வகையைச்‌ 
சேர்‌ ந்தவையே. 

பாஸ்பரிக்‌ அமிலம்‌ இணைந்த கொழுப்‌ 
பைப்‌ பாஸ்போ கொழுப்பு என்கிறார்கள்‌. 

தசையின்‌ அமைப்புப்‌ பொருளாக இந்த 
வகைக்‌ கொழுப்பு உதவுகிறது. 

சர்க்கரை, காலக்லோ, ஸ்டாங்‌ 
கோஸைன்‌ என்ற ரசாயனப்‌ பொருட்கள்‌ 
கொழுப்பு அமிலம்‌ ஆகியவற்றின்‌ கலவை 
காலெக்டேோ கொழுப்பு எனப்‌ பெயர்‌ 
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பெறுகிறது. மூளையின்‌ பெரும்பகுதி இந்தக்‌. 
கொழுப்பினால்‌ அமையப்‌ பெற்றுள்ளது. 

ஸ்டிரால்கள்‌ என்பவை ஒருவகைக்‌ 
கொழுப்புத்‌ திரவமாகும்‌. டி. ஜீவசத்து 
(வைட்டமின்‌) இந்தக்‌ கொழுப்பு வகையில்‌ 
அதிகமாகப்‌ பங்கு பெறுகிறது. 

மனிதன்‌ தன்‌ உணவில்‌ தினந்தோறும்‌ 
சராசரி 100 கிராம்‌ கொழுப்புப்‌ பொருட்‌ 
களைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்வது அவசியம்‌. 

நெய்‌, வெண்ணெய்‌, நல்லெண்ணெய்‌, 
கடலை எண்ணெய்‌ ஆகியவற்றின்‌ மூலம்‌ 
கொழுப்புச்‌ சத்தைப்‌ பெறலாம்‌. 

கீழ்க்கண்ட பொருட்களில்‌ கலந்துள்ள 
கொழுப்பின்‌ விவரம்‌ வருமாறு. 


முந்திரிப்‌ பருப்பு _ 46-9 சதவீதம்‌ 
வேர்க்கடலை _— 401 ட 
சோயாபீன்ஸ்‌ _ 23:8 , 
கடலை _ 98 , 
பால்‌ _— 396 , 


உடலுக்குள்‌ செல்லும்‌ பொருட்களை 
உருவமாற்றம்‌ செய்து அவற்றைச்‌ செயற்‌ 
படுத்தி சக்தியை உண்டாக்கும்‌ பணியைச்‌ 
செய்வது புரதச்‌ சத்தாகும்‌. உடல்‌ இயக்கம்‌ 
சம்பந்தமான “ஹார்மோன்கள்‌” என்ற. 
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பொருள்‌ புரத சத்துக்களின்‌ மாற்று 
உருவமே, 

உடலிலுள்ள நீரைப்‌ பல்வேறு பாகங்‌ 
களுக்குச்‌ சமனப்படுத்தி அனுப்பும்‌ பணி 
இந்தப்‌ புரதச்சத்தின்‌ சக்தியால்தான்‌ இயங்கு 
கிறது. உடல்‌ தசைகளுக்குத்‌ தேவையான 
இரத்தச்‌ சிவப்பணுக்களின்‌ சக்தி ஆதாரம்‌ 
இந்தப்‌ புரதம்தான்‌. மனிதனிட.ம்‌ உள்ள 
பரம்பரைக்‌ குணம்‌ இந்த சத்தின்‌ சக்தியால்‌ 
தான்‌ அமைந்துள்ளது. 

புரதத்தின்‌ பிறப்பிடம்‌ தாவர வர்க்‌ 
கங்களே. 

மண்ணில்‌ உள்ள விதவிதமான 
பாக்டீரியாக்‌ கிருமிகளின்‌ காரணமாகத்‌ 
தாவரங்களுக்கு “நைட்ரேட்‌” என்ற உப்புக்‌ 
கள்‌ கிடைக்கின்றன. 

இவ்வுப்புக்கள்‌ நீரால்‌ கரைக்கப்பட்டு 
வேர்களின்‌ வழியாகத்‌ தாவரங்களின்‌ 
உறுப்புக்களுக்குச்‌ செல்கின்றன. அந்த 
உறுப்புக்கள்‌ நைட்ரேட்‌ என்ற பொருட்‌ 
களாக மாறுகின்றன. 

அந்த மாற்றப்பட்ட பொருளிலிருந்து 
நவச்சாரவாயு உண்டாகிறது. இந்த வாயு 
விலிருந்து தாவரங்கள்‌ முதலில்‌ அமினோ 
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அமிலங்களையும்‌, பின்பு புரதப்‌ பொருட்‌ 
களையும்‌ தயாரிக்கின்றன. இப்படித்‌ தயா 
ராகும்‌ புரதச்‌ சத்து பெரும்பாலும்‌ விதை 
களில்தான்‌ தேங்கி நிற்கின்றன. 

புரதப்‌ பொருட்கள்‌ அடங்கிய தானிய 
வகைகள்‌ பின்வருமாறு: 


சோயாபீன்ஸ்‌ _ 48 சதவீதம்‌ 
வேர்க்கடலை _ 267 ர 
முந்திரிப்பருப்பு -- 212 , 
பருப்பு _— 22-38 55 
கடலை _— 775] ட 
கோதுமை _— 118 "௭, 
அரிசி _— 85 ட 
கேழ்வரகு _— 7] 55 
விதைகள்‌ இல்லாத பிற பொருட்களில்‌ 
கீழ்க்கண்டவாறு புரதப்‌ பொருட்கள்‌ 
அமைந்துள்ளன. 
கொத்துமல்லி _ 3-8 சதவீதம்‌ 
தக்காளி _— 19 55 
பீட்ரூட்‌ _— 17 55 
கத்திரிக்காய்‌ _— 09 55 
கீரை _— 09 த்‌ 
மாம்பழம்‌ 4 0:6 ட 
ஆப்பிள்‌ — 0:8 ஷி 
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புரதச்‌ சத்துக்கள்‌ மனிதனுக்கு 
அன்றாடம்‌ தேவைப்படுகிறது. அந்தத்‌ 
தேவை உடலுக்கு ஏற்ற வகையில்‌ 
குறைந்தும்‌, அதிகமாவதும்‌ உண்டு. ஒரு 
பவுண்ட்‌ எடையுள்ள உடலுக்கு ஐந்து 
வயது வரை 17 கிராம்‌. 6 முதல்‌ 9 வயது 
வரை 15 கிராம்‌. 9 முதல்‌ 15 வயது வரை 
125 கிராம்‌. 16 முதல்‌ 25 வயது வரை 10 
கிராம்‌. 25 வயதுக்கு மேற்பட்ட பெரியோர்‌ 
களுக்கு 0.5 கிராம்‌. கர்ப்பமடைந்திருக்கும்‌ 
பெண்கள்‌, குழந்தைக்குப்‌ பாலூட்டும்‌ 
நிலையிலுள்ள தாய்மார்கள்‌ ஆகியோருக்கு, 
10 கிராம்‌. 

இந்த அளவைக்‌ கொண்டு தங்கள்‌ 
தங்கள்‌ உடல்‌ எடைக்குத்‌ தக்க அளவு புரதம்‌ 
எவ்வளவு தேவை என்பதை நீங்கள்‌ 
தீர்மானித்துக்‌ கொள்ளலாம்‌. 

புரதப்‌ பொருட்கள்‌ பெரும்பாலும்‌ 
தாவர விதைகளில்தான்‌ அதிகம்‌ அமைந்‌ 
திருக்கின்றன. என்றாலும்‌ இறைச்சி, பால்‌, 
முட்டை போன்ற வற்றிலும்‌ புரதப்‌ பொருட்‌ 
கள்‌ உண்டு. அவை பின்வருமாறு:- 

மீன்‌ _ 1-5 சதவீதம்‌ 

கல்லீரல்‌ _— 19:8 த 
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இறைச்சி _. 18:5 சதவீதம்‌ 
முட்டை _— 13:3 55 
பால்‌ வண்ணை 3.2 99 


செம்மையான உடல்‌ நிலையைப்‌ பெறுக 

உடல்‌ நலத்தைப்‌ பேணுவதற்கு என்று 
தனிமுயற்சிகள்‌ ஏதும்‌ செ.ட்யவே தேவை 
யில்லை. 

நமது அன்றாட அலுவல்களைத்‌ 
திட்டமிட்டுச்‌ செய்தாலே போதுமானது. 

அதாவது அதிகாலை ஐந்து மணி 
யளவில்‌ கண்‌ விழித்தல்‌. சிறிது நேரம்‌ 
உலாவுதல்‌, சற்றுபடித்தல்‌, காலைக்‌ கடன்‌ 
களை முடித்தல்‌, ஆறுமணியளவில்‌ குளித்‌ 
தல்‌ என்றவாறு நமது அன்றாட அலுவல்‌ 
களை ஒரு நியதிக்கு உட்படுத்தி தொடர்ந்து 
கடைப்பிடித்து வந்தால்‌ உடல்நிலை 
தானாகவே சீராக இருக்கும்‌. 

அதிகாலையில்‌ சூரிய உதயத்துக்கு முன்‌ 
உறக்கம்விட்டு எழுதலால்‌ கண்கள்‌ வலிமை 
யும்‌ காந்த சக்தியும்‌ பெற்று முதுமைக்‌ 
காலத்தில்‌ கூட பழுதடைவதில்லை என்ற 
உண்மை நம்மில்‌ எத்தனை பேருக்குத்‌ 
தெரியும்‌: 
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- இரவில்‌ கண்கள்‌ ஓய்வும்‌ அமைதியும்‌ 
பெறுகின்றன. காலையில்‌ உறக்கம்‌ விட்டு 
எழுந்த உடன்‌ கண்கள்‌ படிப்படியாக அதன்‌ 
இயல்பு நிலைக்குத்‌ திரும்ப வேண்டும்‌. 

அதிகாலையில்‌ சூரியன்‌ உதிக்குழுன்பு 
எழும்போது மெல்ல மெல்லப்‌ பரவும்‌ ஒளிச்‌ 
சக்திக்கு ஏற்ப கண்களும்‌ அதன்‌ சக்தியை 
மீண்டும்‌ படிப்படியாகப்‌ பெறுகின்றன. 

காலையில்‌ சூரியன்‌ உதித்து எங்கும்‌ 
ஒளி வெள்ளம்‌ பாய்ந்து பகட்டாகக்‌ காட்சி 
யளிக்கும்‌ போது நாம்‌ படுக்கையை விட்டு 
எழுந்து கண்‌ விழித்தால்‌ பளிச்சென்ற 
ஒளியை நம்‌ கண்கள்‌ சந்திக்கும்‌ போது 
கிட்டத்தட்ட கண்கள்‌ பழுதுநிலையடை 
கின்றன. 

இதே நிலை தொடர்ந்து நீடிக்கும்‌ 
போது கண்கள்‌ மிகக்குறுகிய காலத்திலேயே 
பழுதடைந்து விடுகின்றன. 

அதிகாலையில்‌ எழும்போது நமது 
உடல்‌ நிலையில்‌ இயல்பான ஒரு சுறுசுறுப்பு 
குடி கொள்கிறது. மூளையில்‌ ஒருவிதத்‌ 
தெளிவும்‌ தீர்க்கமும்‌ அமைகிறது. 

அதுமட்டுமல்ல. அதிகாலையில்‌ நாம்‌ 
எழுவதன்‌ காரணமாக நமக்கு நிறைய காலம்‌ 
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கிடைப்பதால்‌ நமது பணிகளை அவசரப்‌ 
படாமல்‌ நிதானமாகவும்‌ திருத்தமாகவும்‌ 
செய்ய முடிகிறது. 

அதிகாலை விழிப்பைப்‌ போன்றே இரவு 
உறங்கச்‌ செல்வதும்‌ ஒரு நியதியின்‌ அடிப்‌ 
படையில்‌ அமைய வேண்டும்‌. 

ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ உறங்கச்‌ 
செல்வதை மாறாத பழக்கமாகக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. அது மட்டுமல்ல. திட்டவட்ட 
மாக ஒரு குறிப்பிட்ட நேரம்‌ வரை உறங்கி 
எழுவதையும்‌ பழக்கமாக்கிக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

அதிகபட்சம்‌ எட்டுமணி நேரமும்‌. 
குறைந்த பட்சமாக ஆறுமணி நேரமும்‌ உடல்‌ 
நிலைக்கேற்ப உறக்கம்‌ கொள்வது மிகமிக. 
முக்கியமான ஒன்று. 

சீரான' உ றக்க ம்‌ மனிதனுடைய 
ஆயுளையே அதிகப்படுத்துகிறது. உறக்கக்‌ 
கேடு மனிதனுடைய ஆயுளைக்‌ கெடுத்து 
அவனை அகால மரணத்துக்கு ஆட்‌ 
படுத்துகிறது. 

இரவில்‌ கண்விழித்து உறக்கத்தை. 
வேண்டுமென்றே கெடுத்துக்‌ கொள்வது 
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சிலருக்கு வழக்கம்‌. சினிமா, கேளிக்கைகள்‌ ,.. 
சீட்டாட்டம்‌, போன்ற அற்ப காரணங்‌: 
களுக்காக அவர்கள்‌ உறக்கத்தைக்‌. 
கெடுத்துக்‌ கொள்வார்கள்‌. இத்தகையோர்‌ 
அறியாமை காரணமாகத்‌ தங்கள்‌ உயிரோடு” 
விளையாடுகிறார்கள்‌ என்பதை அறிவ 
தில்லை. 

உயிர்‌ வாழ்க்கையைவிட, சினிமாவும்‌, . 
சீட்டாட்டமும்‌ பெரிது என்று எண்ணுபவர்‌ ' 
களைப்‌ பற்றி நாம்‌ என்ன கூறமுடியும்‌? 

நமக்கு எந்தப்‌ பிணி தோன்றுவ: 
தானாலும்‌ அதற்குத்‌ துவக்க விழா நடத்தும்‌; 
கைங்கரியத்தை செய்கிறது மலச்சிக்கல்‌: 
என்ற கோளாறு. | 

இன்னும்‌ சற்று தெளிவாகச்‌ சொல்ல: 
வேண்டுமானால்‌ மலச்சிக்கல்தான்‌ நமக்கு. 
ஏற்படுகிற எந்த நோய்க்கும்‌ அடிப்படை. 
யாக அமைகிறது. 

நாம்‌ அன்றாடம்‌ உட்கொள்ளும்‌: 
உணவானது இரைப்பைக்குச்‌ சென்று,. 
நன்கு அரைக்கப்பட்டு பல்வேறு வகை 
மாறுதல்களுக்கு உட்பட்டு ஏறத்தாழ 20 
அடி நீளமுள்ள சிறுகுடலுக்குச்‌ செல்‌. 
கின்றது சிறுகுடல்‌ வழியாகச்‌ செல்லும்‌: 
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போது உடலுக்கு ஊட்டமும்‌, சக்தியும்‌ 
தரக்கூடிய சத்துப்‌ பொருட்கள்‌ எல்லாம்‌ 
பிரிக்கப்பட்டு இரத்தக்‌ குழாய்‌ வழியாக 
உடலெங்கும்‌ பரவிப்‌ பயன்‌ விளைவிக்கிறது. 

எஞ்சிய கழிவுப்‌ பொருள்‌ மலமும்‌, 
நீருமாக வெளியேறுகின்றன. 


கழிவுப்‌ பொருள்‌ அன்றாடம்‌ உடலை 
விட்டு அகன்றே ஆக வேண்டும்‌. அகலத்‌ 
"தவறினால்‌ அவை நச்சுத்தன்மையடைந்து, 
அந்த நஞ்சு இரத்தத்தில்‌ கலந்து 
உடலுக்குச்‌ சொல்லொணா தொல்லை 
களைத்‌ தருகின்றது. பல்வேறு வகையான 
பிணிகள்‌ தோன்றுகின்றன. இப்படி எல்லா 
நோய்களுக்கும்‌ மூல காரணமாக இருக்கும்‌ 
மலச்சிக்கலை மட்டுமே அகற்றிக்‌ கொள்ள 
முயற்சித்தோமானால்‌ நாம்‌ செய்யும்‌ ஏராள 
மான வைத்தியச்‌ செலவுகள்‌ அப்படியே 
மிச்சமாகும்‌. உடலும்‌ நல்ல ஆரோக்கியத்‌ 
துடன்‌ திகழும்‌. 

... மலச்சிக்கல்‌ என்பது ஒரு நோய்‌ அல்ல. 
அது நாம்‌ செய்யும்‌ தவறுகளுக்கு-- உடல்‌ 
மீது நாம்‌ காண்பிக்கும்‌ அலட்சியத்திற்கு 
கிடைக்கும்‌ தண்டனை ! 
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ஆகவே இதற்கு மருந்தே தேவை 
இல்லை. சில நடைமுறைகளைத்‌. 
தொடர்ந்து கையாண்டால்‌ மலச்சிக்கல்‌ 
தானே அகன்று விடும்‌. 

மிகச்‌ சாமானிய ஒரு வழி! நிறையத்‌. 
தண்ணீர்‌ பருக வேண்டும்‌. குறைந்தபட்சம்‌. 
ஒரு நாளைக்கு 8 டம்ளர்‌ தண்ணீராவது. 
குடிக்க வேண்டும்‌. உணவு உண்ட 
உடனே நிரம்ப நீர்‌ பருகுவது நல்ல 
பழக்கம்‌. இவ்வாறு நிரம்ப நீர்‌ அருந்து 
வதன்‌ மூலமே சகல நோய்க்கும்‌ மூல 
காரணமான மலச்சிக்கலை அகற்றி விட 
முடியும்‌. 

விடியற்காலை நான்கு மணிக்கு எழுந்து 
இரண்டு டம்ளர்‌ குளிர்ந்த நீர்‌ பருகிவிட்டு 
வலப்பக்கமாக ஒருக்களித்துப்‌ படுத்துக்‌. 
கொண்டால்‌ காலையில்‌ தாராளமாக சிக்கல்‌ 
ஏதும்‌ இல்லாமல்‌ மலம்‌ கழியும்‌. . 

தினமும்‌ உணவோடு பழங்களை நிறைய 
சர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ மலச்சிக்கலே வராது... 

பழங்கள்‌ என்று சொன்னால்‌ ஏதோ 
அது பெரிது பணக்காரர்களுக்கு மட்டுமே. 
கைவந்த விஷயம்‌ என்பது போல சிலர்‌ பேசு 
வார்கள்‌. அந்த அளவுக்குச்‌ செலவு செய்ய: 
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நம்மால்‌ முடியுமா என்று அங்கலாய்ப்‌ 
பார்கள்‌. 

எந்தக்‌ காலத்திலும்‌ கிடைக்கும்‌ மிகவும்‌ 
மலிவான பூவன்பழம்‌ எனப்படும்‌ மஞ்சள்‌ 
பழத்தில்‌ இரண்டு சாப்பிட்டாலே போதும்‌. 
' மலச்சிக்கல்‌ இருக்காது. 

பின்னால்‌ நோய்ப்பட்டு டாக்டருக்குப்‌ 
. பணத்தை எண்ணிக்‌ கொடுப்பதை நினைத்‌ 
துப்‌ பார்த்தால்‌ அன்றாடம்‌ வாழைப்‌ பழத்துக்‌ 
காக அதிகபட்சமாக ஒரு முப்பதுகாசு செலவு 
செய்வது கஷ்டம்‌ என்று கூறிவிட முடியாது. 

அன்றாட உணவோடு ஏதாவது ஒரு 
கீரையைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்வதன்‌ மூலமும்‌ 
மலச்சிக்கலை அகற்றிக்‌ கொள்ளலாம்‌. 

எந்தக்‌ கீரை என்று குறிப்பிட்டுத்‌ தேட 
- வேண்டியதில்லை. மிகவும்‌ மலிவாகக்‌ 
"கிடைக்கும்‌ எந்தக்‌ கீரையும்‌ மலச்சிக்கலை 
எளிதாக அகற்றும்‌. 

உணவுப்‌ பழக்கத்தை ஒரு முறைப்‌ 
படுத்திக்‌ கொண்டாலே கூடப்‌ போதும்‌-- 
மலச்சிக்கல்‌ வராது. 

காலத்தோடு உண்ணல்‌ - வயிறு 
புடைக்க உண்ணாதிருத்தல்‌, காரச்சுவை 
மிகுந்த உணவு உண்ணாமை, எண்ணெய்‌ 
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விட்டுத்‌ தாளித்த உணவு வகைகளை 
அடிக்கடி உண்ணாமை ஆகியவை மலச்‌ 
சிக்கல்‌ வராமல்‌ தடுக்கும்‌. 

இரவில்‌ உணவே உண்ணாமலிருத்தல்‌ 
அல்லது எளிய உணவை அரைவயிறு 
உண்ணல்‌ மலச்சிக்கல்‌ தோன்றாமல்‌ இருக்க 
ஓர்‌ எளிய வழி. 

கண்‌, காது, மூக்கு போன்ற மிகவும்‌ 
முக்கியமான உடல்‌ உறுப்புக்களை கவலை 
யோடு பேண வேண்டும்‌. 

படிக்கும்போது, நிற்தும்போது, நடக்கும்‌ 
போது, நெஞ்சை நிமிர்த்திக்‌ கம்பீரமாக 
நடக்கப்‌ பழகுதல்‌ சுவாச கோசங்களின்‌ 
செயற்பாட்டை எளிதாக்கும்‌. 

இம்மாதிரி மிகவும்‌ எளியதான -- யாரும்‌ 
சுலபமாகக்‌ கடைபிடிக்கக்‌ கூடிய வழி வகை 
களைக்‌ கையாள்வதன்‌ மூலமே உடல்‌ 
நலத்தைப்‌ பேணி பிணியணுகாத வாழ்க்கை 
வாழ முடியும்‌. 

நலம்‌ காக்கும்‌ உழைப்பும்‌ உடற்பயிற்சியும்‌ 

உலகத்தில்‌ உள்ள உயிர்‌ உள்ள--உயிர்‌ 


இல்லாத அனைத்துப்‌ பொருளுமே ஓர்‌ 
இயக்கத்துக்கு உட்பட்டு உழல்கின்றது. 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


48 


இந்த இயக்கம்‌ அந்தந்த உயிர்‌-- பொருளுக்‌ 
கேற்ப வேறுபட_க்‌ கூடும்‌. 
உயிர்ப்‌ பிராணிகளின்‌ இயற்கை நிலை, 
உழைப்பு என இறைவன்‌ விதித்திருக்கிறான்‌. 
உழைப்பைப்‌ புறக்கணித்து பலர்‌ 
உடலைப்‌ புறக்கணிக்கிறார்கள்‌! ஏனெனில்‌ 
உடலின்‌ ஒவ்வொரு அணுவும்‌ உழைப்பின்‌ 


அடிப்படையை யொட்டியே அமையப்‌ 
பெற்றுள்ள து. 
உடல்‌ உறுப்புக்களின்‌ உழைப்பு 


இயக்கம்‌ ஒழுங்காக செயற்பட வேண்டு 
மானால்‌ நாம்‌ உழைக்க வேண்டும்‌. 

நாம்‌ மேற்கொள்ளும்‌ உழைப்பு நமது 
உடல்‌ நலனைக்‌ கருதி உழைக்கும்‌ உறுப்புக்‌ 
கருவிகளுக்கு சக்தியையும்‌, வலிமையையும்‌ 
அளிக்கிறது. | 

வயது, வாழ்க்கைமுறை, உடல்நிலை 
ஆகியவற்றுக்கேற்ப மனிதனுடைய 
உழைப்பு மாறுபடக்‌ கூடும்‌. ஆனால்‌ 
உழைத்தாக வேண்டும்‌ என்ற நியதியில்‌ 
மாறுதலே கிடையாது. 

உழைப்பு நமது உடல்‌ ஆரோக்‌ 
கியத்துக்கு - நோயணுகா வாழ்க்கைக்கு 
அடித்தளம்‌ அமைப்பதால்‌ உழைக்கத்‌. 
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தயங்கினால்‌ உழைக்க சோம்பல்‌ பட்டால்‌, 
உழைக்காமலேயே வாழ நினைத்தால்‌ மிக 
எளிதாக உடல்‌ நிலை கெடும்‌. நோய்‌ 
வந்து நம்மைப்‌ பீடிக்கும்‌. 

நாம்‌ உண்ட உணவு செரிக்கும்‌ போது 
தானே உடலுக்கு சக்தியும்‌, வலிமையும்‌ 
கிடைக்கிறது. உழைப்பைப்‌ புறக்கணித்‌ 
தால்‌ நமது உடம்பு பலமிழந்து செயற்படும்‌ 
சக்தியை இழந்து தளர்ந்து விடுவது 
இயல்பே அல்லவா! 

வாழ்க்கையில்‌ அனைவருமே ஏதோ 
ஒரு வகையில்‌ உழைப்பை தங்கள்‌ வாழ்க்கை 
வருமானத்துக்கான வழியாகக்‌ கொண்‌ 
டுள்ளனர்‌. 

ஆனால்‌ இந்த உழைப்பின்‌ தன்மை 
யில்‌ வேறுபாடு இருக்கிறது. 

சிலர்‌ மெய்வருத்தும்‌ கடின உழைப்பை 
மேற்‌ கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. 

வேறு சிலர்‌ உடல்‌ உழைப்பின்றி மூளை 
உழைப்பின்‌ அடிப்படையில்‌ வாழ்க்கை 
நடத்துகின்றனர்‌. 

_ கடின உழைப்பாளிகளுக்கு உடல்‌ 
உரத்திற்கான தனிப்பட்ட உழைப்புத்‌ 
தேவையில்லை. 

நோக்‌ 
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மூளை உழைப்பாளிகளுக்கே உடல்‌ 
உரம்பெறத்‌ தனியாக உடல்‌ உழைப்பும்‌ 
தேவைப்படுகிற து. 

மூளை உழைப்பாளிகள்‌ தனியாக உடல்‌ 
உழைப்பில்‌ ஈடுபட்டாக வேண்டுமென்ப 
தில்லை. இயன்ற அளவுக்கு உடற்பயிற்சி 
யில்‌ ஈடுபடலாம்‌. 

உண்ட உணவு ஜீரணமாகி உடல்‌ 
சக்தியாக -- பலமாக பரிணமிக்க இது 
தேவை. 

உடற்பயிற்சி இரண்டு வகைப்படும்‌. 

மென்மையான பயிற்சி, கடினமான 
பயிற்சி என்பன அவை. 


கடினமான பயிற்சிகள்‌ என்பன 
தண்டால்‌, பஸ்கி, பளுதூக்குதல்‌, ஓடுதல்‌ 
போன்றவையாகும்‌. 


மென்மைப்‌ பயிற்சிகள்‌ யோகாசனங்கள்‌, 
தோட்டவேலை, நூல்நூற்றல்‌, சூரிய 
நமஸ்காரம்‌, போன்றவை. 

கடின ப்பயிற்சியில்‌ ஈடுபடுவோர்‌ அதிக 
உணவும்‌, நல்ல ஓய்வும்‌, குறிப்பிட்ட நேரம்‌ 
ஒதுக்கவும்‌ வசதியும்‌ படைத்தவர்களாக 
இருக்க வேண்டும்‌. 
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மென்மைப்‌ பயிற்சிக்கு மிதமான உணவு 
போதும்‌. தனியாக பயிற்சிக்கென நேரம்‌ 
ஒதுக்க வேண்டியதில்லை. தொடர்ந்து 
பயிற்சியில்‌ ஈடுபட்டாக வேண்டும்‌ என்ற 
அவசியமில்லை. ஏதோ ஒரு மாற்று வேலை 
யில்‌ அன்றாடம்‌ கொஞ்ச நேரம்‌ ஈடுபட்டால்‌ 
கூட அது ஒரு உடற்பயிற்சியாகிவிடும்‌. 
நல்ல உடல்‌ வளத்தை மட்டுமின்றி மன 
வளத்தையும்‌ பெறுவதற்கு உதவுபவை 
மென்மை உடற்பயிற்சி வகையைச்‌ சேர்ந்த 
யோகாசனங்கள்‌ சூரிய நமஸ்காரம்‌ 
போன்றவை. 
யோகாசனம்‌ போன்றவற்றில்‌ பயிற்சி 
பெற்றோர்‌ உடலையும்‌, உள்ளத்தையும்‌ 
உயர்ந்த ஒரு மனப்‌ போக்கோடு பயன்படுத்‌ 
தும்‌ வல்லமையைப்‌ பெற்றுவிடுகிறார்கள்‌. 
சிலவகை ஆசனங்கள்‌ சில நோய்‌ 
களைப்‌ போக்குவதும்‌ உண்டு. மிகக்கடுமை 
யான பிணிகளைக்கூட யோகாசனங்கள்‌ 
செய்வதன்‌ மூலம்‌ அகற்றிக்‌ கொள்வது 
நடை முறைச்‌ சாத்தியமாகி உள்ளது. 
யோகாசன முறைகள்‌ மிகவும்‌ எளியவை 
யாக இருப்பதோடு எந்த வயதினரும்‌, 
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எத்தகைய உடல்‌ நிலையினரும்‌ இதனைப்‌ 
பயில இயலுகிறது. 

பெண்களும்கூட மேயேகரசனப்‌ 
பயிற்சியைச்‌ செய்யலாம்‌. 

யோகாசனப்‌ பயிற்சியினைச்‌ செய்வ 
தற்து மனம்‌ வேண்டுமே தவிர பணம்‌ 
தேவையில்லை. 

இதற்கென ஒரு செலவும்‌ இல்லை. 

யோகாசன முறை என்பது வெறும்‌ 
உடற்‌ பயிற்சியாக மட்டுமின்றி பிணி நீக்கும்‌ 
சிகிச்சையாகவும்‌ திகழ்கின்றது. 

சுவாச சீர்‌ கேட்ரனால்‌ தோன்றும்‌ ரீணிகள்‌ 

வேறு எந்தக்‌ காலத்தையும்‌ விட இந்தக்‌. 
காலத்தில்‌ நுரை ஈரலைப்‌ பற்றிய நோய்கள்‌ 
அதிகமாகக்‌ காணப்படுகின்றன. காசம்‌, 
ஈளை, இருமல்‌, க்ஷ்யரோகம்‌ என்றெல்லாம்‌ 
பெயரிட்டு அழைக்கிறோமே இந்த நவீன 
நோய்கள்‌ முன்பெல்லாம்‌ இன்றுள்ள 
அளவுக்கு இல்லை. இதற்குக்‌ காரணம்‌ 
மூச்சுக்‌ காற்றின்‌ அருமையைப்‌ பற்றி இந்தக்‌ 
காலத்தில்‌ பலர்‌ அக்கறை கொள்ளாததே. 

சீராக சுவாசித்தல்‌ என்பதே ஒருவித 
இயற்கை மருத்துவம்‌. 
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சுவாசித்தலைப்‌ பற்றியெல்லாம்‌ யோசித்‌ 
துச்‌ செயற்படும்‌ அளவுக்கு இந்தக்‌ காலத்தில்‌ 
ஓய்வு ஏது என்று பேசும்‌ மக்கள்‌ பெருகி 
விட்ட காரணத்தால்‌ ஈரலைப்பற்றிய 
பிணிகள்‌ மலிந்து விட்டன. 

நமது உடம்பினுள்‌ ளேயிருந்து காற்றை 
இழுத்தும்‌, விடுத்தும்‌ மனித வாழ்க்கையின்‌ 
உயிரோட்டமான பணியைச்‌ செய்வது 
நுரையீரல்‌ என்னும்‌ உள்ளுறுப்பு ஆகும்‌. 

உயிரின்‌ அடிப்படையே இந்த நுரை 
யீரல்தான்‌. ஒரு மனிதன்‌ செத்து விட்டான்‌ 
என்றால்‌ அதற்குக்‌ காரணம்‌ வேறு எதுவாக 
இருந்தாலும்‌ அதன்‌ அடிப்படை விளைவு 
நுரையீரல்‌ தன்‌ வேலையை நிறுத்தி விட்டது 
தான்‌. 

நுரையீரல்‌ எந்த அளவுக்கு ஆரோக்கிய 
மாகச்‌ செயற்படுகிறதோ அந்த அளவுக்கு 
மனிதனுடைய ஆயுள்‌ நீண்டு வளரும்‌. 

நுரையீரலின்‌ முழுப்பாகமும்‌ அசைந்து 
உயிர்க்‌ காற்றை இழுத்து நிரப்பி வெளியிடு 
மானால்‌ நமக்கு க்ஷயரோகம்‌-- காசம்‌ 
போன்ற நோயேவராது. 

நவநாகரிக வாடை அடிக்காமல்‌ நமது 
முன்னோர்‌ வாழ்ந்த காலத்தில்‌ அவர்கள்‌ 
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உடலில்‌ நுரையீரல்‌ முழு அளவு அசையும்‌ 
சக்தியுடன்‌ இயங்கி அவர்கள்‌ ஆரோக்‌ 
கியத்துக்கு அரண்‌ செய்து கொண்டிருந்தது. 

அதற்குக்‌ காரணம்‌ என்ன? 

தூய உயிர்க்‌ காற்று அதிகமாக 
நிறைந்துள்ள சூழலில்‌ தான்‌ நுரையீரல்‌ முழு 
அளவில்‌ சுருங்கி விரிந்து உயிர்க்‌ காற்றை 
உள்ளிழுத்து வெளிவிட இயலும்‌. 

கெட்ட காற்று நிரம்பிய சூழலில்‌ 
வசிக்தம்‌ போது நுரையீரல்‌ முழு அளவில்‌ 
சுருங்கி விரிந்து இயங்குவதில்லை. சூழ்‌ 
நிலைக்கேற்ப மிகவும்‌ குறுகிய அளவிலேயே 
அதன்‌ இயக்கம்‌ அடங்கி விடுகிறது. 

பண்டைக்‌ காலத்தில்‌ நம்முன்னோர்‌ 
வாழ்ந்த சூழல்‌ நல்ல தூய காற்று நிரம்பிய 
தாக இருந்தது. 

இன்றுள்ளது போன்ற ஜனநெருக்கம்‌ 
அப்போது கிடையாது. அருகருகே அறிக்‌ 
கடுக்காகக்‌ காற்றைத்‌ தடுத்துக்‌ கொண்டு 
இன்று காட்சி தருவன போன்ற வீடுகள்‌ 
அந்த நாளில்‌ கிடையாது. 

மற்றும்‌ இன்றுள்ளது போன்று ஏராள 
மான தொழிற்சாலைகளின்‌ புகை போக்கி 
கள்‌ கெட்ட புகையினை காற்றோடு கலக்க 
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விட்டு காற்றை அசுத்தப்‌ படுத்தும்‌ நிலை 
அன்று இல்லை. 


துர்நாற்றமும்‌, தூய்மையற்ற சூழ்நிலை: 
யும்‌ நிரம்பிய இடத்திலும்‌ காற்று அசுத்தப்‌: 
பட்டு துர்நாற்ற மடைந்து கிடக்கும்‌. 


துர்நாற்றம்‌ மிகுந்த காற்றை நாம்‌. 
உள்‌ ளிழுக்கும்‌ போது நமது நுரையிரல்‌ , 
தற்காப்பு காரணமாக முழு அளவு விரியாமல்‌. 
ஒரு குறிப்பிட்ட அளவே விரிந்து காற்றைச்‌ 
சிறிதாக வாங்கி வேகமாக வெளியே: 
அனுப்பிவிட முயலுகிறது. 


தொடர்ந்து தூய காற்றில்லாத அசுத்தக்‌. 
காற்று நிறைந்த சூழலில்‌ நாம்‌ வசிக்கத்‌. 
தொடங்கிவிட்டால்‌ நுரையீரலின்‌ இயக்கமும்‌: 
அதற்கேற்ப இயல்பாகவே சுருக்க மடைந்து: 
விடுகிறது. 

நுரையீரல்‌ இயக்கம்‌ தட்டுக்கெட்டுப்‌: 
போய்விட்ட பிறகு நமது உடல்‌ நிலை. 
எவ்வாறு சீராக இருக்கும்‌? 


மார்பு நோய்‌, இருமல்‌, ஈளை, காசம்‌: 
என்று ஈரல்‌ தொடர்புடைய பிணிகள்‌ நம்‌: 
உடலின்‌ மீது உரிமையோடு படையெடுத்து; 
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உருக்குலைத்து நம்மை மரணத்துக்கு 
உள்ளாக்குகிறது. 


இத்தகையை நுரையீரல்‌ பாதிப்புக்கு 
உட்பட்டவர்களுக்குப்‌ பிறக்கும்‌ குழந்தை 
களும்‌ அதே வகையான பிணிகளை 
இளமையிலேயே பெற்று குறை காலத்‌ 
திலேயே உயிரை விட்டு விடுகின்றன. 


முறையற்ற சுவாசம்‌ காரணமாக நமது 
உடலை நோய்‌ எவ்வாறு பற்றுகிறது 
என்பதை சற்று விரிவாகக்‌ காண்போம்‌. 


நமது உடலின்‌ உள்ளே அமைந்திருக்கிற 
ஒவ்வோர்‌ உறுப்பிற்கும்‌ அவ்வுறுப்புகள்‌ 
இயங்குவதற்கான ஊட்டத்தையும்‌, சக்தியை 
யும்‌ கொண்டு சென்று சேர்க்க உதவுவது 
உடலில்‌ உள்ள தூய்மையான இரத்தமே 
யாகும்‌. இந்த இரத்தம்‌ உணவில்‌ உள்ள 
சத்துப்‌ பொருட்களைப்‌ பிரித்தெடுத்து உடல்‌ 
உறுப்புகளுக்கு கொண்டு சென்று சேர்க்‌ 
கிறது. 


நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவு உணவுப்பையில்‌ 
விழுந்த உடன்‌ அங்கே உள்ள நுட்பமான 
கருவிகளால்‌ அரைத்துக்‌ கூழாக்கப்படுகிறது. 
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அவற்றில்‌ தெளிவான பால்‌ போன்ற பகுதி 
நெஞ்சுப்‌ பகுதிக்குச்‌ சென்று இதயத்தில்‌ 
நல்ல இரத்தமாக உருவெடுத்து உடலெங்‌: 
கும்‌ பாயத்‌ தொடங்குகிறது. சக்கைபோன்ற 
பகுதி மலக்குடல்‌ நோக்கிச்‌ சென்று 
விடுகிற து. 


இரத்தம்‌ நுரையீரல்‌ பகுதிக்கு வந்து 
உயிர்‌ காற்றோடு சேர்ந்து உடலெங்கும்‌ 
பரவும்போது தான்‌ அந்த இரத்தம்‌ பயன்‌ 
பெறுகிறது. அத்துடன்‌ இரத்தம்‌ சூடும்‌ 
பெறுகின்றது. இந்த சூடு இரத்தத்தில்‌ 
இல்லை என்றால்‌ அதன்‌ திரவத்‌ தன்மை 
மாறி உறைந்து கட்டியாகிவிடும்‌. 


நுரையீரல்‌ இரத்தத்தில்‌ பிராண வாயு 
என்னும்‌ உயிர்க்‌ காற்றைச்‌ சேர்ப்பதோடு 
நின்று விடுவதில்லை. ஆங்காங்கே இரத்தத்‌ 
தில்‌ கலந்த நச்சுப்‌ பொருட்களையும்‌ வெளி 
யேற்ற உதவுகிறது. 

அதாவது பிராணவாயு கலந்த தூய 
இரத்தம்‌ உடலெங்கும்‌ பரவி ஆங்காங்கே 
உள்ள உறுப்புக்களுக்கு ஊட்டமும்‌, சக்தியை 
யும்‌ அளித்துவிட்டு அங்கே தேங்கிவிட்ட 
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அசுத்த நச்சுப்‌ பொருட்களை இருதயத்துக்கு 
எடுத்து வந்து அது சுத்தமாக்க உதவுகிறது. 
இரத்தத்தில்‌ நச்சுப்‌ பொருட்களை நுரையீரல்‌ 
மூக்குத்‌ துவாரம்‌ வழியாக கெட்ட காற்றாக 
மாற்றி வெளியேற்றி விடுகிறது. 

மூக்குத்‌ துளையின்‌ வழியாக பிராண 
வாயு உட்புகுந்து நுரையீரலை அடைகிறது. 
அங்கிருந்து புறப்படும்‌ நச்சுக்‌ காற்றை 
மூக்குத்துளை வழியாக வெளியேற்றி 
விடுகிறது. 

நுரையீரல்‌ இயக்கத்தின்‌ அடிப்படைத்‌ 
தத்துவமே இதுதான்‌. 

ஆகவேதான்‌ வெளியேற்றுவது போன்ற 
நச்சுக்‌ காற்றையே உள்ளே வாங்கிக்‌ 
கொள்ள நுரையீரல்‌ தயங்கி முழு அளவில்‌ 
விரியாமல்‌ கொஞ்சமாக விரிந்து முடிந்த 
அளவு வேகத்தில்‌ நச்சுக்காற்றை வெளியே 
தள்ளிவிட முயற்சியெடுக்கிற து. 

இவ்வாறு இரத்தத்தில்‌ பிராண வாயு 
கலந்து அதன்‌ அசுத்தம்‌ உடனுக்குடன்‌ 
அகற்றப்படா விட்டால்‌ எளிதாக நாம்‌ நோய்‌ 
வாய்ப்பட நேரிடும்‌ என்பதைச்‌ சொல்லவும்‌ 
வேண்டுமா! 
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எலும்புருக்கி நோய்‌, ஈளை, இருமல்‌, 
நீரிழிவு போன்ற நோய்கள்‌ வராமல்‌ தடுக்க 
வேண்டுமானால்‌ அதற்காக நீங்கள்‌ ஆயிரக்‌ 
கணக்கான ரூபாய்களுக்கு தடுப்பு மருந்துகள்‌ 
சாப்பிட்டாலும்‌, ஊசிகள்‌ போட்டுக்‌ கொண்‌ 
டாலும்‌ ஒரு பயனும்‌ விளையாது. நுரையீரல்‌ 
நன்றாக முழு அளவில்‌ விரிந்து சுருங்கு 
வதற்கேற்ற உடற்பயிற்சிகளைத்‌ தொடர்ந்து 
செய்வதோடு தூய காற்றை தாராளமாக 
உள்ள சூழ்நிலையில்‌ உள்ள வசிப்‌ 
பிடத்தை அமைத்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


மிகவும்‌ குறுகலான ஜன்னல்‌ போன்ற 
வசதிகள்‌ இல்லாத அறைகளில்‌ கதவை 
யும்‌ மூடிவிட்டு பலர்‌ சேர்ந்து படுத்‌ 
துறங்குவதை நிச்சயமாக விலக்க வேண்டும்‌. 


இரவில்‌ மரம்‌, செடி, கொடிகள்‌ போன்ற 
தாவரங்களுக்கு அருகில்‌ மிக படுத்துறங்கக்‌ 


கூடாது. 

பகல்‌ நேரத்தில்‌ மரம்‌, செடி, கொடி 
போன்ற தாவர இனங்கள்‌ நச்சுக்காற்றை 
உள்ளிழுத்துக்‌ கொண்டு தூய உயிர்க்‌ 
காற்றை  வெளிவிடுகின்றன. ஆனால்‌ 
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இரவிலோ தூய உயிர்க்‌ காற்றை உள்‌ 
ளிமுத்து நச்சுக்காற்றை வெளி விடுகின்றன . 


பகலில்‌ தாவரங்களின்‌ காற்றைச்‌ 
சுவாசிக்கும்‌ போது நமது உடலும்‌ மனமும்‌ 
தென்பும்‌ உற்சாகமும்‌ அடைகின்றன. 
இரவிலோ அவற்றின்‌ காற்றை நாம்‌ 
சுவாசிக்க நேர்ந்தால்‌ அது உடலுக்கு. 
பெருங்கேடு விளைவிக்கிறது. ஆகவே 
இத்தகைய பாதிப்புகளுக்கு இடந்தராது: 
பார்த்துக்‌ கொள்ள வேண்டியது நமது 
கடமையாகும்‌. 
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